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Mindfulness 1 Hagaparken
Naturen som kraftkalla

Av Bengt Rundquist

Sverige har en unik lagstiftning med allemansritt och en stor tillging till orérd natur. Anda minskar
vara besok i skogen. Den urbana minniskan ser ofta naturen som en ren kuliss. Men om vi vistas i
skog och mark stimuleras alla de sinnen som varit livsavgérande f6r var biologiska utveckling och
6verlevnad som art, och som varit en férutsittning for att vi ska kunna fungera i bista harmoni med
var omgivning. Dirfor dr det viktigt att vi, bade barn och vuxna, atervinder till naturen och utékar
var vistelse dér for att véira sinnen inte ska utarmas. Nir vi 4r ndrmare naturen och njuter av den,
kommer vi ocksa att férdndra vira vanor for att vara i samklang och balans. Vi blir en del av
naturen. Och nagot som vi r en del av, vardar och virnar vi och tar hand om. Tidigare levde vi
nirmare naturen, och pa dess villkor. Idag lever de flesta av oss i en urban stadsmilj6 utan tillrdcklig
naturkontakt. Vart tog dd f6rmégan vigen att med hjilp av vara fem sinnen njuta av naturen?

Lyckligtvis gar den att trina upp. Mindfulness ér ett sitt att trina upp denna férmaga.

Forskning visar att vistelse i naturen:

¢ Oppnar dina sinnen och befrimjar ett socialt liv

* Har effekt pa stress (hormonet kortisol minskar)

* Produktionen av vart mabrahormon oxytocin ékar
* Sinker pulsen och blodtrycket

¢ Okar koncentrationsférmagan och kreativiteten

* Motverkar depression och dngest

* Forbittrar sémnkvaliteten och skapar sinnesro

Mindfulness for bittre hélsa

Ett sitt att fa en stdrre naturupplevelse dr att forstirka sinnesintrycken genom att trina ”"Medveten
nirvaro” eller det vi kallar mindfulness. Hjirnan ér en muskel och liksom andra muskler beh&ver
den regelbunden trining. Generellt f6r all mindfulnesstrining dr att vara hir och nu, slippa det som
hint och vad som dr péd ging, och att kinna och acceptera sina tankar, sina kidnslor och kroppens

olika férnimmelser. Andningen dgnas ocksé stor uppmirksamhet. Med hjilp av olika mindfulness-
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6vningar trinas alla sinnen till en hég sinnesnirvaro. Det dr littare att bli ”hérvarande” d v s
mentalt ndrvarande ute i naturen 4n inomhus eftersom alla sinnen stimuleras pa ett mer aktivt sétt i
den mer omvixlande omgivningen. Genom att trina mindfulness i naturen dr det méjligt att uppna

foljande mal:

- Att littare hantera stress

- Att minska eventuella sémnproblem

- Att minska orostendenser

- Att ldra sig hantera smirtférnimmelser
- Att acceptera fordndringar i livet

- Att skapa Okad livskvalitet och forbittrad hilsa.

Vilka mijligheter erbjuder da Hagaparken?

1 Hagaparken finns flera omrdden som dr mycket limpliga att anvinda fOr att skapa férutsittningar
t6r mindfulnesstrining i naturen. Vi har anlagt flera det vi kallar f6r sinnenas stig i skogomraden i
norra Storstockholm, som hittills 6ver 150 deltagare anvinder for dterhimtning och avstressning, 1
skogspartiet runt slottsgrunden och i skogen séder om Pelousen finns méjligheter att ligga sinnenas
stigar. Det finns avsnitt att utnyttja f6r meditationer och sinnesupplevelser. Diremot 4r inte
skogspartiet nidra E4:an limpligt pa grund av trafikbuller, men det ér lite tystare lingre in i

Hagaparken.

En sinnenas stig bor:

- Ha en hog tillginglighet kommunikationsmaissigt

- Ha en sd ostdrd, fridfull och trygg miljé som mdjligt

- Ha en naturpriglad miljé med skog och artrikedom

- Helst innehalla inslag med kulturarvsféremal

och bor innehilla:

- En startplats £6r att landa i dig sjdlv och varva ner

- En plats £6r meditation och vila (stubb-/stensittning)
- Sinnenas promenad med stopp (trdna ett sinne i taget)
- Tyst promenad (lingsam vandring under total tystnad)

- Och en slutpunkt fér utvirdering och eftertanke.
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Lilustration till Mindfullness i Hagaparken Foto: Bengt Rundqvist

Vad kan du siilv gira for att komma igang?

Ta dig ut! Det viktigaste steget for att dra nytta av naturens likande kraft 4r att ta sig ut:
Hagaparken med sina skogsdungar kan duga fint fOr att hitta lugnet i naturen. S4 vinta inte p4 ritt

tillfille att bes6ka naturen - ga ut redan idag]

1. Stanna upp

Ta en stund att ”landa i dig sjdlv”” innan du fortsitter. Ligg mirke till vad du ser och hér runt
omkring dig, men ocksd hur det kinns inombords. Glém vad du gjort tidigare och vad du ska géra i
morgon, och i stillet fokusera pa att vara hir och nu - d v s bara vara, utan att bedéma eller vilja

andra pa nigot.

2. Vandra i tystnad

Sakta ner tempot, g en langsam vandring under total tystnad. Ligg mirke till varje steg du tar och

de Jjud dina steg dstadkommer och ocksi vad du hér 1 omgivningen.



Haga-Brunnsviken Nytt — Nr 1 mars 2016

3. Bara sitt i nunst 20 minuter

Vilj en skon plats, dir du vill stanna en stund. Sitt dig bekvimt pa en sten eller stubbe och bara var
i stillhet. Slut girna 6gonen. Se pd den hir tiden som en gava till dig sjalv.

Avsluta stunden med att stricka pa dig och res sakta pa dig.

4. Ga en sinnenas promenad

Vilj ut nagra limpliga platser nir du gir utefter stigen under total tystnad. Stanna upp dd och da och
genomfor féljande sinnesupplevelser en i taget:

Se mot himlen och dess moln och/eller horisonten

Kinn pa nagra olika féremadl med handens in- och utsida

Lyssna pi omgivningens ljud i olika riktningar och avstind. Férsok bortse frin ev trafikbuller
Lukta pa ndgra olika féremadl i naturen, andas in doften

Smaka pi ett féremal 1 naturen, bit i det och tugga langsamt innan du sviéljer det.

Om du mirker att dina tankar vandrar ivig forsok att ater fokusera pa sinnesupplevelsen igen.

5. Samla upp dina tankar

Avsluta sinnenas promenad med att samla upp dina tankar och upplevelser. Sitt dig girna ner och
fundera 6ver hur du upplevt vandringen. Hur har turen varit for dig? Har du upptickt nigot nytt
hos dig Har du fétt ndgra nya tankar eller upplevelser, som du vill dela med dig av till andra
personer? Du kan lisa mer pa hemsidan www.mindfulnatur.se Dir kan du ocksa himta hem
inspelade mindfulnessévningar som du kan lyssna pa i din mobiltelefon nir du 4r ute och

promenerar pa de olika stigarna i Hagaparken.



